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NLP w pigulce

Mozesz zapytac, co takiego kryje sie w tym krotkim, podrecznym po-
radniku, ze idac za jego wskazowkami, odmienisz swoje zycie? Ta-
jemnica kryje sie w technikach, ktore zastosujesz. To techniki NLP.
Moze slyszales juz, jak zawrotng kariere robig techniki NLP na rynku
szkolen w ostatnich latach. A jezeli NLP jest znang Ci dziedzing —
mam nadzieje, ze ponownie usystematyzujesz swoja wiedze.

Czym jest Swiat NLP?
Swiat NLP to zycie pelne wewnetrznego blasku.

Zajecia prowadzone z wykorzystaniem technik NLP rewelacyjnie
szybko potrafig sprawic, ze Twoje zycie staje sie odtad juz tylko takie,
jakiego zawsze dla siebie pragnale$. Miliony ludzi na calym $wiecie
juz je wykorzystalo, kierujac swoje zycie na tory slawy i bogactwa.
Stosuja je gwiazdy sportu, sceny, polityki. Wielu managerow miedzy-
narodowych korporacji wydaje miliony dolaréw na szkolenia z tech-
nik NLP dla swoich pracownikéw, aby podnie$¢ jakos$¢ ich zycia, a to
z kolei przeklada sie takze na efektywno$¢ w pracy.

A Ty jak czesto mys$lisz o banalnej prawdzie, ze jesli jeden czlowiek
potrafi co$ zrobi¢, potrafisz to takze i Ty?



Im wiecej pytan zadajesz,
tym wiecej prawidtowych
odpowiedzi uzyskujesz

Punktem wyjScia Programowania Neurolingwistycznego jest cieka-
wos¢ 1 fascynacja ludZmi.

Jest nim studium struktury subiektywnego doznania.

Jak robimy to, co robimy? Jak myslimy? Jak sie uczymy? Jak wpa-
damy w zlo§¢? Jak ludzie mysla, dzialaja i mowia, aby osiagaé roz-
maite rezultaty? W jaki sposob jezyk wplywa na Twoje myéli, a jak
spos6b Twego myslenia ujawnia sie w Twoich slowach. W jaki spo-
s6b wyrazaja sie ludzie sukcesu i jak mozesz te wiedze wykorzystac¢
dla siebie? Wreszcie, jak to sie dzieje, ze ludzie wybitni w rozmaitych
dziedzinach osiggaja tak wiele?

Zeby odpowiedzie¢ na te pytania, NLP poznaje sposoby naszego my-
Slenia i czucia oraz bada, czy tez ,modeluje”, doskonalo$¢ we wszyst-
kich dziedzinach.

Celem jest doskonalo$¢ dla wszystkich (Joseph O’Connor, Ian
McDermot). A w ,,Psychology Today” o neurolingwistycznym progra-
mowaniu napisano, ze:

NLP jest najwiekszym przetomem w mysleniu o cztowieku od
czasow ruchu potencjatu ludzkiego.



Co mozesz osiagnaé dzieki technikom NLP?

Cokolwiek by nie pisa¢ o NLP, nie jest to tylko zbior procedur, algo-
rytmow, technik. NLP to styl zycia. Mozesz wierzy¢ lub nie, ale jest to
zycie spelnione i przepelnione wewnetrznym blaskiem.
Tworzysz swoj Wewnetrzny Teatr i Krqg Doskonato$ci.
Pozbywasz sie niepozqgdanych emocji i zachowan.
Efektywnie pracujesz, bawisz sie, wypoczywasz.
Zmieniasz postrzeganie swojej wlasnej osoby.
Znajdujesz rado$¢ w kazdym momencie dnia.
Robisz rzeczy, o ktorych zawsze marzytes.
Zarazasz swym optymizmem innych ludzi.
Efektywnie zarzqdzasz swoim czasem.
Zmieniasz ograniczajqce przekonania.
Pociggasz za sobq swoich przyjaciél.
Tworzysz wizje na miare XXII wieku.
Zdumiewasz szefa pomystama.
Rozbudzasz swojq motywacje.
Zarabiasz coraz wiecej.
Kochasz coraz bardziej.
Cieszy Cie praca.
Zyjesz coraz lepiej.

Osiggasz swaj cel!



Zwierciadlo 1

Bo czy potrafisz sobie wyobrazi¢, ze stoi przed Toba duze zwiercia-
dlo? Przyjrzyj sie, jakiej jest wielkoSci, jakie ma ramy, a moze w 0go-
le nie jest oprawione?

I widzisz w tym zwierciadle siebie... za, powiedzmy, 5 lat... gdy Twoje
zycie toczy sie tak jak dotychczas... gdy nie do konca wiesz, czego
chcesz... niczego nie planujesz... nie realizujesz... ot, dni przycho-
dz3... odchodza...

...1 przyjrzyj sie dokladnie, jak wyglada Twoje zycie i kazdy jego
szczegot...

...czym sie zajmujesz... czy jest to praca, ktéra sprawia Ci nieograni-
czong przyjemno$¢... czy ta praca ma zrodlo w Twoich zainteresowa-
niach... w Twej pasji...

...Jak spedzasz wolny czas... czy miewasz w ogole czas tylko dla sie-

bie...
...1 popatrz w myslach na swoje konto w banku... czy liczba zer po-
zwala Ci bezpiecznie patrze¢ w przyszlo$c¢... czy spelnia Twoje aspira-

cje...

...czy mys$lisz czasem o swoich pragnieniach, planach, ktére miale$
dawno temu, tak dawno, ze starasz sie o tym juz nie pamietac...

...1 sprawdz, co czujesz... jakie s3 to uczucia... skad wiesz, ze takie
wlasénie...

...Jak o sobie my$lisz... w jaki sposob...

...Jak postrzegaja Cie inni ludzie wokoét Ciebie...



...Jak Ty postrzegasz swoj $wiat... i siebie... swoje zycie... dzialanie...
...czy jeste$ zadowolony z tego, co widzisz...? Co czujesz?
Czy czujesz sie naprawde dobrze?

STOP

Rozejrzyj sie wokol siebie, jestes tu i teraz... Jak sie czujesz?

Zwierciadlo 2

I znéw wyobraz sobie, ze widzisz przed soba zwierciadlo. Czy jest to
takie samo zwierciadlo jak poprzednio? Czy oprawione jest w takie
same ramy, czy jest tej samej wielko$ci? A moze to zupeklie inne
zwierciadlo?

Niezaleznie od tego, jak zwierciadlo wyglada... widzisz w nim siebie...
...za 5 lat...

...gdy zyjesz tak, jak bys chcial zy¢...

...osiagnales to, czego chciales...

...bez ograniczen...

...1 przyjrzyj sie, jak wyglada teraz Twoje zycie...

...I'woja praca...

...Twoja rodzina...

...Twoj wolny czas...



...Twoje konto w banku...

...CO czujesz... jak o sobie myslisz...

...jak postrzegaja Cie inni ludzie wokét Ciebie...
...jak Ty postrzegasz Swiat...

...przyjrzyj sie dokladnie, jak wyglada Twoje zycie... kazdy szczegol...
doktadnie...

...1 sprawdz, co czujesz... jakie sg to uczucia... skad wiesz, ze wla$nie
takie...

...Jak o sobie mysélisz... w jaki sposob...
...czy jeste$ zadowolony z tego, co zobaczyles?
Czy czujesz sie naprawde dobrze?

STOP

Wr6¢ do tu i teraz i nie mys$l na razie o tym, w jaki sposoéb wybér jed-
nego ze scenariuszy wywiera wielki wplyw na Twoje dalsze zycie.

A juz jutro otwérz ten podreczny poradnik na kolejnej stronie i po-
znaj pierwsza tajemnice ,,Bohatera wlasnego zycia”.

Zreszta — mozesz to zrobi¢ juz dzisiaj. Teraz.



Dzien 1



Uswiadamiasz sobie, do ktorej

bramki strzelasz

Rzecz dzieje sie na boisku futbolowym. Gwar, atmosfera ogolnej za-
bawy, pisk tragbek, fruwajace wokol baloniki, dlugonogie panny roz-
nosza popcorn i lody.

Rozpoczyna sie mecz. Wszystkie oczy skierowane sg na boisko. Na-
piecie ro$nie. Bo oto glowny rozgrywajacy druzyny gospodarzy ma
pilke. Fantastycznie panuje nad sytuacja. Dzieki wspanialej pracy
rak i nog pitkarza pitka zdaje sie zy¢ swoim wlasnym zyciem. Z pred-
koscia blyskawicy przemieszcza sie harmonijnie po boisku, gotowa
do poddania sie strzalowi. Z trybun slycha¢ glosy: ,Strzelaj!
Strzelaj!”.

Nagle gwar zaczyna cichng¢. Kibice powoli zastygaja w bezruchu.
Wszyscy gapia sie na boisko. Glowny rozgrywajacy zatrzymuje sie.
Rozglada sie bezradnie. W powietrzu zastyga niepewno$¢ i zdumie-
nie. Rozgrywajacy mocno trzyma pitke. Jest gotowy do strzalu. Ale
gdzie bramka?

Nie ma bramki. Nie ma celu. Patrzy zdziwiony. Rozglada sie ponow-
nie. Opuszcza glowe. Spoglada jeszcze raz i bezradnie rozklada rece.
Trener opada na lawke.

Pantomima zamienia sie w dezorientacje. Rozczarowanie, chaos, ba-
lagan na stadionie. Gwar zastyga w cisze. Kazdy patrzy ostupialy. Jak
to sie moglo sta¢? Nikt nie umie wyjasni¢ zawodnikom ani kibicom,
jak to sie stalo, ze w meczu o mistrzostwo zabraklo bramki.



Zabraklo gléwnego celu.

Zadziwiajace opowiadanie. Mecz zycia. Mecz o mistrzostwo, prawie
pewne zwyciestwo! I taki maly szczego6l... Na pozor.

Czy juz wiesz, ze...

Aby zy¢ zyciem, jakiego pragniesz, musisz wiedziec,
czego chcesz.

Zanim poznasz niezwykle prosta i jednocze$nie skuteczng strategie
konstruowania celow, odpowiedz sobie na proste pytanie:

Czy kiedykolwiek zastanawialem sie...

1. ...kim bede za 2, 3, 5, 10, 20 lat?

2....co osiggne w pracy zawodowej 1 w zyciu osobistym?

3. ..Jjaki bedzie moj status materialny?

4. ..Jakq bede zajmowac¢ pozycje w spoleczenstwie?

5. ...Jak sam siebie bede postrzegac?

Jak bardzo uzyteczne okazuje sie wyznaczanie
celow?

Podczas moich wakacji w Ameryce Centralnej przysiadlam z mym
towarzyszem podrézy w meksykanskiej knajpce. Zblizal sie koniec
kolejnego roku. Czas na noworoczne postanowienia i cele na rok ko-
lejny. Spytalam mego towarzysza podrozy, jakie ma plany na nad-
chodzacy rok.



— Zobaczymy, co ten rok przyniesie — odpowiedzial.

— Zobaczymy? — spytalam. — Czy to znaczy, ze niczego nie planujesz?
— I tak mi nigdy nic z planéw nie wychodzi — powiedzial.

— A czy kiedykolwiek planowale$? — spytalam, znajac juz odpowiedz.
— Nie. Tak naprawde nie wiem, czego bym chcial — powiedzial.

Jak wiele trudno$ci sprawiloby Tobie udzielenie pelnej odpowiedzi?

Gdy zamierzasz kupi¢ nowy komputer, zastanawiasz sie nad jego pa-
rametrami, sprawdzasz rankingi, ogladasz r6zne modele, poréwnu-
jesz mozliwo$ci. Gdy kupujesz nowy ciuch, zastanawiasz sie, jak be-
dzie komponowal sie z innymi ciuchami w Twojej szafie. Sprawdzasz
sw0j wyglad w przymierzalni i dobierasz stosowne dodatki.

Kiedy planujesz kupno samochodu, okre$lasz, jaka to bedzie marka,
jaki silnik, jakie osiagi, rozwigzania techniczne. Zastanawiasz sie nad
kolorem Kkaroserii i tapicerki. Wyobrazasz sobie, jak juz siedzisz za
kierownica wymarzonego auta. Czujesz gladkos¢ galki dzwigni do
zmiany biegdéw. Oszalamia Cie zapach nowego wnetrza. Oczyma wy-
obrazni widzisz spojrzenia sasiadow i blysk w oku ukochanej osoby.
I czujesz sie naprawde wspaniale!

A moze nawet odbywasz jazde probna kilkoma modelami samocho-
dow, by wybrac¢ ten najbardziej odpowiadajacy Twojej wizji.

Kladziesz duzy nacisk na detale. Wkladasz duzo emocji i czasu w pre-
cyzyjne wykreowanie swojego marzenia. Dobierasz szczegoly, anali-
zujesz wiele opcji, puszczasz wodze fantazji. Po dokonaniu wyboru
bierzesz nawet nieco wyzszy kredyt, by tylko kupi¢ auto speliajace
wszystkie Twoje oczekiwania.



Czy z podobna pasja planujesz swoje zycie?

Hmm... Jakze czesto dla wielu ludzi kupno wymarzonego samocho-
du staje sie jedynym i ostatnim celem ich zycia.

A moze Ty tez swoje cele traktu- < 6
jesz w sposbéb zupelnie nieodpo-
wiedni? Niektorzy uwazaja, ze

. . . _ Przejdz do
sukces i dostatnie, szczeSliwe zy- Dzien 1 — Cwiczenia
i wykorzystaj miejsce

cie zarezerwowane s dla nielicz- Zys|
do zrobienia notatek

nych. Uwielbiaja oglada¢ reality
show o zyciu ludzi sukcesu. Czy- :()
taja tony magazynéow o gwiaz- N N

dach. Wspaniale samochody podziwiaja tylko na reklamach i robig to

wszystko, nie wstajac ze swojej kanapy. Czy wiesz, dlaczego tak wia-
$nie jest?

Wielu ludzi zadowala sie byle czym, bo brak im §wiadomoéci, jak
szybko moga osiagnaqé wszystko to, czego pragnag, pomi-

mo ze muszq wilozyé w to wiele wysitku.

A zawsze jest dobry czas na to, by przystanaé i zastanowi¢ sie, jakie
cele stawiam sobie w zyciu. Kim jestem i kim bede? Jaki bedzie moj
status materialny, moja pozycja zawodowa?

Trudno jest Ci zacza¢? Nie wiesz, od czego zaczac?
Zacznij od poczatku. Odpowiedz sobie szczerze na pytania:

Kim jestem? Kim zawsze chciatem byc¢? Kim chcialem byé, zanim
stalem sie tym, kim jestem...?



Czasem odpowiedzi nie podobaja Ci sie, czasem nawet wolalbys$ ich
nie slysze¢. Ale w taki wlasnie sposéb rozpoczynasz fascynujaca po-
dro6z — kiedy w czasie i przestrzeni zaczynasz liczy¢ sie TY!

Zanim poznasz sekret planowania swojego sukcesu, zapisz szczere
odpowiedzi na ponizsze pytania:

1. Jak czesto poSwiecasz czas na precyzyjne okreslanie celow?
2. Jak bardzo jestes$ zdeterminowany, by je osiggnqé?
3.Jak czesto analizujesz uzyskiwane rezultaty?

Twoje osobiste cele maja by¢ stale obecne w Twoim umysle. Maja
by¢ zywe i stanowi¢ dla Ciebie drogowskaz. Masz wiedzie¢, ze tego
wladnie chcesz. Masz wiedzie¢, ze to wlasnie zdobedziesz. Kazdy
dzien Twojego zycia jest krokiem do ich realizacji. Twoje cele Cie
motywuja. Inspiruja. Wibruja w Tobie, w kazdej komoérce Twojego
ciala. Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie, jak to jest, gdy Twoje zycie za-
czyna nabiera¢ tempa, kolorow, emocji? W rece trzymasz mape i po-
dazasz dokladnie tam, gdzie chcesz...

Dzi$ wla$nie stangle$ na poczatku tej drogi. Jak bardzo Ci sie ona po-
doba?

A co, jesli nie masz zadnych celow lub sg one okre$lone niewlasci-
wie? Na jednym ze szkolen jeden z uczestnikéw ujal to tak:

Przypomina to spacer we mgle. Spacerowales kiedys we mgle?
Nie widzisz nic na odlegtosé¢ kilku krokéw. Narasta niepewnosé.
Bezradnosé. Podejmujesz decyzje. Wybierasz kierunek, co do
ktérego nie masz pewnosci. Idziesz przed siebie 1 nie wiesz tak
naprawde, kiedy dotrzesz na miejsce. Nie wiesz nawet, dokqgd
dotrzesz. Wleczesz sie krok za krokiem i nie ma zadnej sity, ktora
popychataby Cie do przodu.
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Tracisz energie 1 czas, az zaczynasz zdawacé sobie sprawe z tego,
ze to bez sensu, ze Twoje zycie uplywa w poczuciu niespetnienia.

Jak budowaé swoje wlasne cele tak, by wygrywaé

Nie wiem, czy zastanawiale$ sie kiedykolwiek, jak to sie dzieje, ze
niektorzy ludzie osiagaja tak wiele.

A ta ich skuteczna strategia jest niezwykle prosta:

Cel

Elastycznos¢ Dziatanie

€-—________,..-——"'

Aby wygrywac, ludzie sukcesu wykonuja pewne proste czynno$ci:

Wyznaczaja cel. Przystepuja do dzialania. Obserwuja rezultaty. Ela-
stycznie na nie reaguja. Jesli trzeba, koryguja wyznaczony cel. (Dzi-
wisz sie? Swiat idzie do przodu, postep roénie w tempie geometrycz-
nym — zostaje w tyle ten, kto nie dopasowuje swych celow do re-
aliow, technologii, rynku, potrzeb klientow, zmiany swoich potrzeb).
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A potem ludzie sukcesu przystepuja do dzialania. Obserwuja rezulta-
ty... Az osiggaja to, czego chca.

A czy wiesz, co robig w nastepnej kolejno$ci?
Wyznaczaja nowy cel!

Czy wiesz, ze...

Ludzie sukcesu poSwiecajq kazdego dnia co najmniej
dwadziescia minut na myslenie o swoich celach na
kolejne dni, miesiqce, lata.

Wiekszo$¢ z nich dziala wedlug zasady:

Jesli robisz cos, co zawsze robiles, zawsze otrzymasz
to, co ciggle otrzymywates.
Jesli to, co robisz, nie dziala, przestan to robié.
I zréb cos innego! Teraz.

Kiedy juz wiesz, ze ludzie sukcesu dokladnie znaja potozenie bramki,
do ktorej strzelaja, i kiedy wiesz, ze kazdego dnia przyblizaja sie do
tej bramki, zbuduj i Ty swoje cele tak, by stanowily dla Ciebie drogo-
wskazy i prowadzily Cie do sukcesu.

Dowiedz sie tez, jak Twoja pod$wiadomo$¢ pomoze Ci w tym zada-
niu i poprowadzi Cie dokladnie tam, gdzie chcesz.



Dlaczego warto mieé petng wersje?

IJL{"‘L

‘,‘ Bohater
wiasnego zycia

=]

Jak stworzy¢ scenariusz
wiasnego zycia i jak zrealizowac

wszystkie swoje cele

Jak skutecznie stworzy¢ i realizowaé scenariusz swojego
zycia? Nie wiem, czy sie w tym ze mng zgodzisz, ale wrecz
szokujgcy jest fakt, ze ogromna wiekszo$¢ ludzi nie
wyznacza sobie celu w zyciu. Wokét nas sg setki osob,
ktore zyjq z dnia na dzien, nie zmieniajgc na lepsze nic ze
swojej rzeczywistosci. Btgkajg sie, nie wiedzgc gdzie iS¢ i
co robi¢, zamiast realizowa¢ swoje marzenia i robi¢ to
szybciej niz inni. Przyczyng tego jest brak wyznaczonego
celu. Jak wyznaczy¢ cel i dlaczego jest to az tak bardzo
wazne? Czy wybierajagc sie w diugg i obfitujgcg w
niebezpieczenstwa podréz, nie przygotowatby$s sie
wczesniej do niej? Czy nie zaplanowatbys dokfadnie trasy,

ktorg pojdziesz, nie wziatby$ niezbednego wyposazenia ze sobg? No wtadnie. A czy
zycie nie jest troche jak taka wyprawa? Czy nie obfituje w wiele niespodzianek, a
nawet niebezpieczenstw? Czy nie nalezatoby sie do niego przygotowac i
odpowiednio ,wyposazy¢”? Jakie szanse na dojscie do celu ma wedrowiec, ktdry nie
wie, gdzie idzie albo zaplanowat trase dtuzszg droga? Wydaje mi sie, ze sam sobie
odpowiesz na to pytanie. "Poradnik krok po kroku prowadzacy do poznania wtasnych
pragnien i wyznaczenia celéw. Doskonata lektura nie tylko do czytania, ale takze do
realizacji zadan. Polecam! " P. C. Jeste$ jedyng osoba, ktéra jest odpowiedzialna za

jakos¢ Twojego zycia.

Petng wersje ksigzki zamdwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli
http://www.zlotemysli.pl/prod/6515/bohater-wlasnego-z

ycia-anna-opala.html
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